
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆とは、マメ科の植物の種子のことで、世界で食用とされている豆は

約 70～80 種類に上ります。日本では主に、大豆、小豆、ささげ、い

んげん豆、えんどう、そら豆、べにばないんげん、ひよこ豆、レンズ豆

などが食べられています。乾燥させることで長く保存できるのが魅力で

す。また、形を変えて利用されています。 
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豆まきに加え、

豆料理を食べて体

の中から鬼を追い

払い、病気に負け

ない体をつくりま

しょう。 

導の下、必要最小限の除去にしていくことが大切です。 

一方で、花粉症と関係のある「口腔アレルギー症候群」や、原

因食物を食べた後に運動することで起こる「食物依存性運動誘

発アナフィラキシー」など、小学生以降に発症したアレルギー

は治りにくいとされており、注意が必要です。 
食物アレルギーは、食べ物に含まれるアレルゲン（主に、たん

ぱく質）を異物として認識し、自分の身体を防御するために過敏

な反応を起こすことです。原因食物や症状は人によって異なり、

重篤な症状が起こる場合もありますので、正しく理解しておくこ

とが重要です。 

なお、乳幼児期に発症した鶏卵・乳・小麦・大豆などのアレル

ギーは、就学前に約９割の子どもが食べられるようになることが

わかっています。定期的に専門の医療機関を受診し、専門医の指 

乳幼児期に発症した 

アレルギーは、成長とともに

食べられるようになる 

ことが多いです。 

給食時間の様子を見ると、姿勢が悪かったり、ひじをついていたり、お

箸を正しく使えていないなど、気になる食べ方をしている人を見かけま

す。食事のマナーを守ることは、周りの人への思いやりと、自分自身の健

康にもつながります。きちんとできているか見直してみましょう。 

 

豆は、苦手な人が多い食品の一つですが、日ごろの食生活で不足しが

ちな栄養成分を豊富に含んでおり、生活習慣病の予防や、健康な体づく

りに役立ちます。また、日本では、お米とともに古くから大切に食べら

れてきた食品でもあります。豆をもっと好きになってもらえるよう、豆

の魅力をお伝えしたいと思います。 

 豆類は、体をつくるもとになる「たんぱく質」や、おなかの調子を整

える「食物繊維」を豊富に含んでいます。特に大豆は、たんぱく質や脂

質を多く含むことから、「畑の肉」とも呼ばれます。また、豆の種類に

よって異なりますが、ビタミンＢ群や、鉄、カルシウムなど、成長期に

欠かせない栄養素も含んでおり、積極的にとりたい食品です。 

 


